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新聞中情感處理不當導致悲劇發生的事件屢見不鮮，「愛不到你
就毀掉你」，這種想法令人毛骨悚然，也不禁讓人疑惑，是什麼
心理狀態及背景脈絡，造成如此激烈的想法？我們該如何保護自
己，免於陷入親密關係暴力的困境中呢？
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親密關係暴力並非憑空出現，不論是在交往之前，或是
交往過程中，都會顯露某些特質，以下幾點你可以參考看看：

1. 性格不夠成熟、抗壓性低、舉止衝動，對任何事常批判。
2. 外表不易使人發覺其人格特質，言行與行為表裡不一。
3. 自我中心、時常堅持己見、不容易妥協、喜歡控制他人。
4. 對異性充滿貶抑歧視，並會經常以不堪字眼辱罵異性。
5. 處事或與人互動時，情緒變化大，被激怒後易有偏激言詞、

攻擊行為或砸物品。



交往之前停看聽

1.停：初期的激情會阻礙清楚思考的能力，先讓自己慢下來，
設定交往的界線，例如：無須過度黏膩、別拿取對方
太多好處及金錢。

2. 看：多觀察其朋友類型及生活圈來了解對方，以及對兩人
相處的感受，暫時將自己拉到第三者的角色，增加理
智及客觀性，避免成為愛情中的盲者。

3. 聽：鼓勵多和朋友或可信賴之人分享雙方的互動或對方的
行為，並聽聽他人看法，能為自己帶來一些覺察。



妥善處理關係及分手注意事項

1.面對不理性的情人，以委婉漸進的方式淡化感情。如果考慮分
手，預先想好分手的原因，建議說法中立些，避免激怒對方。

2. 慎選談分手的時間和地點。最好在白天，公開場合。
3. 勿單獨前往，請親近的人在離地點不遠的地方等候，以預防危

險事件發生。
4. 分手後讓雙方冷靜，保留一段情感的真空期，不該再有聯繫或

牽扯。持續遭受騷擾時可向警方舉證報案，儘量避免單獨外出。


